Psichologine
svelkata
COVID-19

pandemijos metu
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Visiskai normaluy, jei jauCiatés
sunerime, jsitempe, liidni, iSsigande
ar pikti. Geriau pasijusti gali padéti
pasidalinimas savo jausmais su
zmonémis, kuriais pasitikite.
Palaikykite bendravima su draugais,
Seimos nariais. . ),
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Judeék

Palaikykite sveikg gyvenimo

\ bldg ir kasdiene ruting. Net jei
jauCiatés prasciau ar turite
likti namuose, pabandykite
reguliariai maitintis, eiti
miegoti ir keltis panaSiu metu,
daugiau judéti. Ypac svarbu
kasdien skirti bent kiek laiko
aktyvial fizinei veiklai.

Atidziai atsirink
informacija

Daugiau laiko skirkite pozityviy
ziniy paieskai ir maziau laiko
praleiskite narSydami
portaluose, kuriuose skleidziama
gasdinanti informacija.
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Klausyk saves

Prisiminkite, kas Jums
padédavo geriau pasijusti
jtemptose situacijose
ankscCiau. Galbut kvépavimo
pratimai? Sportas? Buvimas
gamtoje? Dienorascio
raSymas? SaviraiSka per
menines veiklas? Jsiklausykite
) savo poreikius ir
padovanokite sau tai, kas Jus
sustiprina, atpalaiduoja,
padeda iSreiksti
susikaupusius jausmus.

Nebijok kreiptis
pagalbos

Jel uzplusta intensyvios
sunkios emocijos, su
kuriomis sunku isSbuti, jei
jtampa trukdo atlikti
kasdienes veiklas, jei
norisi Zaloti save ar kitus,
kreipkités j specialistus
psichologinés pagalbos
linijomis internetu ar
telefonu. Prisiminkite, kad
alkoholis ar kitos
svaigiosios medzZiagos
situacijg gali tik
pabloginti.
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